

























































































































実験前 動作法1後 フォーカシング後 動作法2後
度数 28 25 25 22
平均値 43．6 32．2＊＊＊ 41．6＊＊＊ 33．2＊＊＊
標準偏差 11．6 7．8 11．8 9．2
＊＊＊：p＜．001対応のあるサンプルのt検定による
　　　　　　　表2　フォーカシング日常化得点















28 53．9 13．8 24 5＆4（＊） 12．4 24 58．9 10．7 20 62．05＊ 11．2
過剰な自
ﾈ批判
28 40．5 10．5 25 3＆6（＊） 9．8 25 37．7 9．5 19 37．0 8．2
問題と間
�謔






































































































































































































































































































































































T 1 からだに注意を向け、からだからのメッセージを受け取ろうとする。 1 2 3 4 5 6 7
M 2 悩み事があっても自分をギリギリまで追いっめないで、余裕を残しﾄおく事ができる。
1 2 3 4 5 6 7
K 3 「こんな事を考えたらいけない」と思う事がある。 1 2 3 4 5 6 7
T 4 なんとなくからだに生じる感じに、注意を向ける。 1 2 3 4 5 6 7
M 5 悩んでいてもなんとかなる、という感じを持っ事ができる。 1 2 3 4 5 6 7
K 6 日々の生活の中で“こう思うべきだ”と自分に強制する事がある。 1 2 3 4 5 6 7
T 7 自分のからだのどの辺りにどんな感じがしているのか、に意識が向く。 1 2 3 4 5 6 7
M 8 悩みがあってもそれについて考えすぎないようにする事ができる。 1 2 3 4 5 6 7
K 9 すぐに自分を貴める方だ。 1 2 3 4 5 6 7
T 10 からだの感じと触れあっていく事は、考える事と同じぐらい自分に
ﾆって大切だ。
1 2 3 4 5 6 7
M 11 悩みが完全になくならなくても、それにとらわれずに生活できる。 1 2 3 4 5 6 7
K 12 自分の中に生起してくる思考や感情を、すぐに批判したり、評価したりする。 1 2 3 4 5 6 7
T 13 日常生活の中で、意識的に自分のからだの感じに注意を向ける。 1 2 3 4 5 6 7
M 14 悩みがあるとき、それをじっくり考える事も、それから離れる事もできる。 1 2 3 4 5 6 7
K 15 何か特定の感情や考えが生じると、うしろめたくなる。 1 2 3 4 5 6 7
T 16 日々の生活の中で、からだの感じに気づいていく事は、自分にとって大切だ。 1 2 3 4 5 6 7
M＊ 17 悩んでいると、どんどん深みにはまってそこから抜け出せなくなる。 1 2 3 4 5 6 7
K 18 自分の弱さやいたらなさに気づくと、やりきれない気持ちになる。 1 2 3 4 5 6 7
T 19 自分のからだの感じと触れあっていく事は、自己理解につながる。 1 2 3 4 5 6 7
M事 20 悩んでいると何も手がっかなくなる。 1 2 3 4 5 6 7
K 21 「罪悪感」を感じやすい方だ。 1 2 3 4 5 6 7
T 22 言葉にはなりにくいからだの感じに触れることは、自分にとって大切だ。 1 2 3 4 5 6 7
T 23 自分の身体感覚に開かれていくことは、他者への理解につながる。 1 2 3 4 5 6 7
K 24 自分なんて取るに足らない存在だと思う。 1 2 3 4 5 6 7
T 25 なんとなく感じられる身体感覚に、注意を向ける。 1 2 3 4 5 6 7
K 26 気がっくといっも悩み事を考えている。 1 2 3 4 5 6 7
T＊ 27 自分のからだについてはあまり意識しない方だ。 1 2 3 4 5 6 7
注
T　体験過程を大切にする因子　　K：過剰な自己批判の因子
M　問題と間を取る因子　　＊がついている項目は反転項目
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